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Ruuan valmistus,
vilmistns on yvksl hienohn-
taldelujeista’ Ja  kielthmitti
kiJkista  titrkein,  Ja
titeenn on  ruuan  valmistaminen®
keittiminen, leipominen, palstaminen
jo m.o e mislenkiintoista,  Se on
Lyt missy ou ainn loppumattomiin
mahdolisuukala unsille  keksinndllle,
mahdollisdns  loppumattomann  tuthl-
miseen, Ja uvusiln mielti  fahdutta-
viin  saavulukdiln,  Jokalnen  kelttd-
jit tietdii, miten hyvillle tuntuy, kun
ruokittavat sunovat: *“Tdmid on hy-
vilil. 'En koskaan ole malstanut pa-
rempon,” |

Ruuan valmistus ei ole koneellista

Runan
mista
fhmlselimille

t¢bti, Ruuen lnittajan tdytyy joka
tilasza  WHviHE Alyviin Ja  talroann,
arviokykyiiin, makusan  Jo tletild

mydskin ruokittaviensa maku Ja ma-
kumahdollianudet,  Kalkkl nlimi avut
Hiin - mys-

oman  todtava keittilji.

Kin vomiletdf  twlen hoidon ja erd

Timpbasteldon tirkeyden  erlluisten

ruckien valntlstamisessa,

Ruuan wvalmistamisen merkitys Ja
arvo,

Webater miitiiriitelee rovan ¥leensi
geuranvastis “mitt kdng  ellilmaol
syivitt rovinonelsenss, Jao miki Tkl
nfl ravitseo kosveda,”

Vigallinen  tousanto  fhmiselitimen

ranastn kKutliu senraovastit "Ruoka
on mbliritelly byl maistuvaks!
seokaeksi tosineita, Joka el ya-
hingolts rumistn kiviettilssi, Jo sl
pliltiil tarpeeillzen miittamidirin  plth-
miiiin runmdin hyvissit terveydessi."

Ruvan valmistomisesso tulee ottan
huonloon kolme tirkeill selkkon:

1, Maun arvo,

2 Sopusalutulgen
tirkeys.

3. Mittamidiriin tirkeys.

Maun  merkliva  Ju arvo  riounssa
el slelly  winoastunn  sithen,  eltd
miellyttiyiieyydolliin sdd  ruokahe-
g, ruan rnwl]nr!ml ulkonidka, hy-
vil hoju Je maka “sae veden suuhim
valuhtimaan”, luten sanotann, Tamil
veden aunhuy valalitominen on peri
ti tlirkedl runin  sulabuksessn,
Bils mlelyttlvil maukas rooka val
Juttan sen, ottt roosaampls miiei
runan  sulatukselle tirkelth nesteiti
eriytyy suusta ja sekottun ruokann.

Sentiihden o tirkelitd, etti o
ka on  hoolellisest]  ja  munokkanstd
valilstettin, vaan of niin ylellisesti
koribtettun Jo muoslettua, eottd  yhe
den volmakkeon nalsen alla kuluu
yksinomaun  yhden  perheen  ronan
talttnmisecn. Be el ole tarpeelllsta,
elkil siihen ole taisouttakuan muil
In kil ndilld, joilln on vearas palka.
tu nsenmpln pelvelljoitn,  Ju  sitd-
paltal len korkewst] maustetin roo
kn  on  epidlerveellsti Kolituuden
noudatteminen sife tiselikin on pa-
ThE,

Toinen Uirked seikkn ruuan laltos-
g1 on ruekion kokoonpano.  Ravine
non pifinslalliset afnelisel ovat proe
tefnl, rdava,  hiihydeantl, vest o
suoln  Proteini on Hhaksia  Kasyil-
tavan ravinton, Jolten gellilset henki-
T, Jotka  lekeviil lovaa ruumillis-
tn tvotd, tarvitsevat paljon tHtd va-
vintoainetta, ell ruokin, jotkn sisgiti-
vilt  proteinin.  Ihmisruumilssa  jo
kaigesta 1600 psasta proteinia 23
g kulun pols pliviisgi, joka mEdri
Ctdylyy joka pilvid wisla, jos mielli
spltiit  voimnnaan  tasapainosea.  Lis
ha, kaln jn munnl sisdltdvdt  lson
midiiriin - proteinin.  Proteinin  10ytyy
myiskin  kasvikslssa, vann el kalk-
kin seltsemiiiitoista lajla. Siksi ot
tan suuremman iiiicin kasvisrnokin
riiumliin yllipldokst kuln viljo, lha,
malto  jn kalwrookin,  HWHUhydrast-
tla loytyy sokeriesn ja tirklelyksis-
sd Ja sen tehtiviindk on pitid ruu-
miin  lmpimiini. Ja tolmintaluluise-
na,

Rasva-uinekset  thyttAvit  jossakin
mitarin samat tehtiivit Ja  mydskin
ovat rpsvi-ninekset runmilsse [hkidin.
kuin “vara-arkistona’ aanirnukslen
m, siattumisen varalle, jotka kulutia
vat runmiieta shinndllisth kolutusta
nopeammin,

Ruvan mitta ell ravintopitoisuus on
otettava tarknsti huomioon, silli jol
lel ruumiin koikki ravintotarpeet tue
le syvbmisessil tivtetvkal, kilrsil siti
terveys ennemmin rni m_\\iln-mmiu.
sottag, tiyiyy
sa tapahtua
deille on .'nmtlttl.d
nalliset oikeudet,”

kokoonpanon

fuln

sen Jainlandinnas-
vallankumons.  Aj-
vhteiskun-

s
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Myidskin tulee ottaa ruan laltossa
ulna huomloon rooklttavansa Ikl se-
kil toimi, Mytskin tulee ofttan huo-
mioon vuodenaikojen vaihteista joh
tuva ruuen valhtamisen villttimiitto-
myys.  Kasvaval lipsel jn nuoret se-
kit kovan rvoumiilista tyOtl tekeviit
turvitsevat ainn  enemmidn  lihaksin
kagvattavaa ravintoa. Kylmiini vuo
den aikana tarvitsee Jokainen enem-
mitn Jimpid synnyttidvii ravintoninel-
ta Ju JAmpimdnd vuodenaikana tans
tulee niiltid ainelta slsiltiivik ruokla

iy ttlid  viihemmiin,

Mayonaise soosi,

1 teelusikallinen sinapplfauhoa, 1
teslusilallinen suolan, 2 munan kel
tunistu, 2 reokalusikallista  sitrouna-

mehun, 2 rookalugikallista  etlkkaa,
1% kupilllsin  ruokabljydl, teelusi
kullista  paprika-pippurin, %  teelusl
kalllstn  sokerfa,  cayenne  pippuria
pilithdys.

Sekotn kulvat aineet hyvin seka-

sin jo vatkaa sitten sekoan munnkel:
tualset, Hsid puoll teeluslkalliatn etik
kaw. Sitte aln sekottea sekaun vil
hit kerrallaan 01yl tiputtamalla tip
pa kerrallaon ja sekottnmalla kolken

nikan., Soosi el tule hyvill, jos se
el ole hyvin sekotettu el vatkatiw
Bitlen kun sodsi alkng RKiyvdit solko-

nksl Nsii slihen viahd kerralloan en-
gin etikkaa Jo sitten sitrmuman me-
hua Ja taas Oljyd vooron perdiiin k-
takin lunnes kalkki on yhteen se
kotettu, Hyvi mayonees| soosi
riippun st miten  alkerastal  Ja
huolellisesti se on sekotetiu. Jos on
fllt  kitytettiiviinll, niln on  paras
asettan  sekotusvatl Jiipalasten kes
keon o kaikki astint ja sekotusvit
lineet tules olla hyvin Jadhdytertvji
sdkottampnn dlkaessn,

Venillilnon woosl spadoahn glien, et-
Lt kupllligery mayonaise soosia Hai-
tiilin - ruokalusikallinen tomauttl ket
suppla Ja maleaa punagta pippurin,
ritoholankliaa, sipulis jo korkkua tee-
lugikallinen hutakin  bienonnettuno.

Keitetty salaattisocsi,

11 teelusihulllsta suolaa, 1 teelusl
kallinen ginappijouhos; 1% loslkal-
Hstn  sokerfn, 1% ruokalustkallisty
Jnulodu, € munen keltuslsta, 1% ruoe
Kaluslkalllsta  anlattua volty, 14l
pilllsta etllhkan, % kupillista malton,
poliihdys eayenne pipptela,

Sekota  kulvat  aineksot  sekasin,
sitten  hitanstl  lis#d  sekaan  wvof,
mafte Jo etikka, Keith kaksinkertnd-

e padas=ze kunnes on sakeati, sit-

ten slvillil o aseta Jiihtymilin,
Useat Ihmiset elviit vol sybdi tad
elviil pldit ruokaoljystit, Joten timd

sousl on heille sopivampl,  THetd vol
tehdil mytis venedlddstld goosin edelli
leerrotulla tnvatla. 8. =M.
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Waltelle syntyi

SISKO

kesilk, 30 p. 1918,
Aunnoimme nimeksi

Violet Vivian

Sandra ja J. Erickson

Miten  raparperia, Kkarvialsmerjoja
Ja karpaloita vol sdilyttdd keit.
tdmitti Ja ilman sokeria,

- in

pullolhin,
kylmiilli

tuihin

tiin vedelli,

SIVU KOLME

Jotkin sltten tiyte-
Karpalojen
Rarviajsmarjain kanssa menetel-

liifin samala tavalla, paitsi el rikota.

jos morjat olisi keitettykin.

aillyvit

L Pullot kiinnitetdiin yhtd tarkastl kuin
Thten
nidmit sellnisinnan, etti nii

thh vol Kyt samoln kuln alnakin

kelttimattomif  marjoa,

Raparperin  varret  katkotaan Jn OLETKO TILANNUT

huuhidotann kuumassa vedessil ja pa
katean kuvmassa  vedessic  huuhdot

jo myyjdislippuja?

Uutta Kirjamarkkinoilla!

P

Lakijulle
Laotiluja Bowepvlta

Lodn God We Torust
2 Kakst manilman

3 Pyhil perhe

4. Lapsia

8, Adni

. Nuorukainen

7. Opipmluclan opas
Hito { Legetida)
Tunnekuohnia
Orjaguvun  historian -
Lailufa  eradsta nhytelmistd
1, Duucien  laulu

2, Kengon  orjlen laulu
3, Intialaisten  lauly
Margherita
Nuorelle  sfirtolaisclle
Sekalalsia

] Kevitpaivd nxt jn ke

Jiinen keviit

Alnw !

Taive

Muhtava mna

Orfn — vapna

Yhs voima
Soniallvmi

Onko  sulla?

Lauly hillestd

Tran

Kirjun hinta on $1.00 kpl

Tilattavaksi tarjotaan

Timi runoteos on erlkolsuus alallann,

Ben slsitltl on seurnayvi:
Yiyatspilaja
Ruafarikon
Tarias

Bun  leiymme
Siakolle
Himalien lugita
Juminluusogipin
A Ieballin

Tentseenta

tosityihiin

Jumalit

1Hipe
Vumlen vaihtnosea
Minsi e on?
Jowkus

Rahasiclut

Erille yativiille
Isulkarrin lempliille
T dmein vasliaja
MIith sind  noisests
Stirkynyt kotl
Syyalnuln

| i malfn

{r- mailinn mened nurin oyt
euvn  nostajille

I kum.ntu

I*vhille

Thamarellle )

Yipevden lanly

Elamiin  tarkatus

tahitoisit

Yilempilnit oleva kuva on kakslviirlsend painettu kansikuvi.
Aslamiehille tavallinen alennua.
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Raute No. 1, Sandpoint,
{daho.
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